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کلسترول برای برخ از مهمترین عملردهای بدن نظیر حفظ رشتههای عصب، تولید برخ هورمون ها،
و تشیل بافتهای سلول مفید است، اما تجمع اضاف کلسترول بد در بدن متواند موجب مشلات

قلب‐عروق نظیر سته، حمله قلب، دیابت و چاق شود.

زمانیه میزان کلسترول بالا باشد، معمولا علامت وجود ندارد و به همین دلیل مسئلهای نران کننده
است. آزمایش خون منظم متواند به کنترل و پیشیری از شروع بیماریها کم کند.

شیوههای کاهش میزان کلسترول

عدم مصرف چربهای ترانس: چربهای ترانس عمدتا چربهای غیراشباع هستند که موجب افزایش
کلسترول بد و کاهش کلسترول خوب مشوند. این چربها در خوراکهای نظیر آووکادو، روغنهای

گیاه و کره بادام زمین وجود دارند.

مصرف فیبر محلول: مصرف فیبر محلول موجود در مواد خوراکای نظیر جو، مغزیجات آجیل، دانهها
و لوبیا متواند به کاهش میزان کلسترول بد بدن کم کند.

ورزش منظــم: ورزشهــای بــا شــدت پــایین نظیــر پیــاده روی بــرای افزایــش میــزان کلســترول خــوب و
ورزشهای با شدت زیاد برای کاهش میزان کلسترول بد مفید هستند.

ترک سیار: سیار کشیدن موجب افزایش کلسترول بد مشود. همچنین اجازه نمدهد کلسترول به
کبد برای تجزیه بازگردد.
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